Jak sie przygotowad do tych Swigt?

Jak nie dad sie zwariowad?
9’ L | co zrobic¢, aby naprawde byty wyjqtkowe? J L
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Te Swieta bedg na pewno wyjgtkowe.
Juz sam fakt obchodzenia okresu swiqgtecznego w trakcie
pandemii Koronawirusa czyni ten czas nadzwyczajnym.

Jednak samo myslenie przez pryzmat COVID-19

moze wprawia¢ nas w dyskomfort psychiczny

oraz przystaniad faktyczng wyjgtkowoéé tych Swigt.
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DLACZEGO WYDAIJE NAM SIE, C '

ZE TE SWIETA BEDA NIJAKIE?

PRZEBYWANIE TYLKO BRAK SPOTKAN SZVA"C’}{%O_?’;%?: BRAK SPOTKAN

W SWOIM DOMU Z RODZINA T A Z PRZYJACIOEM|
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BRAK MOZLIWOSCI BRAK MOZLIWOSCI

UCZESTNICTWA POSWIECENIA PROBLEMY Uwé',‘o’:ﬁ:,'”‘{'gmu
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W zwigzku z tym
MASZ PRAWO

odczuwac rézne emocje:

- smutek - bezsilnos¢
- przygnebienie - frustracje

- rozczarowanie - niepokdj

Wy

N i wiele innych!
",
W REZULTACIE: i@%

JeSlichcesz,
mozesz co$

- brak sit i checi do swigtecznych przygotowar, ztym zrobic!
\

- zostawienie wiekszosci rzeczy na ostatnig chwile,
- odpuszczenie zwyczajow zwigzanych z tradycjq,

- koncentracja na tym, co przykre,

- traktowanie Swiqt jako wyjgtkowych w negatywnym sensiel
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Lubi sie zamartwiac i wyolbrzymiac
dany problem, aby
zaalarmowad wystepujqce

zagrozenie najlepiej jak potrafi.
Kiedy czegos nie zna, nie wie, jak sie

zachowad, gdyz nie ma w wachlarzu

— doswiadczen zadnego pasujgcego

schematu dziatania dla nowej sytuaciji.

Gdy przebywa w ciggtym stresie,
aktywuje uktad wspdtczulny - jego
zbyt dtuga aktywnosé moze
prowadzi¢ do przewlektego stresu.

AN

NASZ MOZG:

Przez dostrzeganie samych negatywdéw
oraz snucie czarnych scenariuszy wydziela
mniej dopaminy, ktdra
prowadzi nas do uczucia przyjemnoscil
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Tak! Zwréd¢ uwage, czym
najczesciej sie martwisz.
Masz wptyw na to, jak
konstruujesz mysli - pozytywne czy

negatywne.
Tak! Masz wptyw na stworzenie

planu dla nowej sytuagji, analizujgc
I wykorzystujgc swoje dostepne
mozliwosci i zasoby.

Tak! Mozesz nauczyc sie redukowacd
swdj stres dzieki technikom
relaksacyjnym - na rynku znajdziesz
wiele dostepnych narzedzi!

Tak! Masz wptyw na to,
jakie czynnosci podejmujesz - staraj
sie wykonywac kazdego dnia cos
mitego dla siebie, co wprawi Cie
w stan przyjemnoscil
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO SWIAT?
USTAL PRIORYTETY

Zastanow sie, co jest dla Ciebie najwazniejsze w zwigzku
z nadchodzgcymi Swietamil Wybierz 3 gléwne wartosci.

ZAPLANY) DZIEN PO DNIU

,Wysprzagtam caty dom" - unikaj narzucania sobie presji.
Stworz realny plan i roztéz domowe obowigzki partiamil

WYBIERZ POKQ)

Warto szczegolnie udekorowac pomieszczenie,
ktore bedzie gtéwnym miejscem Waszego Swietowanial!

ZADBAJ O UBIOR

Odswietne ubranie i makijaz przyczyni sie do lepszego
samopoczucia tego dnia - wybierz cos tadnego,
W Czym czujesz sie dobrze!

NIE ROB NIC NA SILE

Uwazaj na stawianie sobie zbyt wysokich wymagan
- kiedy cos ,musisz", w gtowie od razu pojawia sie opor.
Dziafaj tak, aby czepac z tego przyjemnosc!

USMIECHN|) SIE!

Wspolny czasu w domu z bliskimi, zapach wypiekow,
rozmowy wideo, chwila oddechu od ostatnich wydarzen,
czas dla siebie, przeZyvvanie Swigt - jest wiele powodéw!
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POSTAW NA POZYTYWY

Dla naszego mdzgu ,,wyjqtkowy" znaczy istotny emocjonalnie
i warty zapamietania na dtuzej. Zastandw sie, jakie aktywnosci
wprawiq Cie w taki pozytywny stan!

WARTOSCIOWA | STWORZENE 0ZDOB DIY sl ol o)
—P (sinika ol af
= OGLADANIE ~=-« |,
— STARYCH ZDJEC
GEUPAWKA GOTOWANIE
w .' DOMOWE @ | PIECZENIE
SPA < ) Z NOWYCH
. PRZEPISOW
MARATON | RODZINNE PLANSZOWKI TWOJA WEASNA
POZYTYWNA

AKTYWNOSC )
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Obecna

)

sytuacja sprawia,

ze Swieta w tym roku
beda wygladac inaczej.
Jednak to my, nasze nastawienie

| relacje z bliskimi, nawet na
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odlegtosc, tworzg prawdziwie

wyjatkowy klimat

w tym okresie.

"N e

ng Udostepnij te grafike innym z zyczeniami ,r& 4/.,
J L orawdziwie wyjqtkowych Swiqtl ;,' L
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